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ABSTRACT
The objective of this research is to investigate the impact of speed interval
training method and foot-eye coordination on the athlete’s  competence in the sabit
speed kick of pencak silat.
The results of this research are: (1) The male athlete’s achievement of sabit
speed kick with interval 1:3 approach method are more effective than interval 1:2
approach method; (2) The male athlete’s who have high achievement foot-eye
coordination with interval 1:3 approach method obtained significantly higher
achievement in sabit speed kick than interval 1:2 approach method; (3) There is not
significantly different between achievement in sabit speed kick of the male athlete’s
who have  low achievement foot-eye with interval 1:3 approach method and interval
1:2 approach method; (4) The male athlete’s achievement of sabit speed kick with
interval 1:3 approach method are more effective than interval 1:1 approach method;
(5) The male athlete’s who have high achievement foot-eye coordination with interval
1:3 approach method obtained significantly higher achievement in sabit speed kick
than interval 1:1 approach method; (6) There is not significantly different between
achievement in sabit speed kick of the male athlete’s who have  low achievement foot-
eye with interval 1:3 approach method and interval 1:1 approach method; (7) The
male athlete’s achievement of sabit speed kick with interval 1:2 approach method are
more effective than interval 1:1 approach method; (8) The male athlete’s who have
high achievement foot-eye coordination with interval 1:2 approach method obtained
significantly higher achievement in sabit speed kick than interval 1:1 approach
method; (9) There are not significantly different between achievement in sabit speed
kick of the male athlete’s who have  low achievement foot-eye with interval 1:2
approach method and interval 1:2 approach method; (10) There is a positive
interaction between training method and achievement foot-eye coordination on male
athlete’s achievement in sabit speed kick of pencak silat.
Key word : Interval training,  foot-eye coordination and sabit speed kick of pencak
silat
PENDAHULUAN
Olahraga pencak silat merupakan olahraga asli bangsa Indonesia. Akhir-akhir
ini olahraga pencak silat makin menampakkan perkembangan yang positif,
1 Rony Syaifullah adalah dosen Jurusan Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, Fakultas Keguruan dan
Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta
Efektivitas Metode Latihan Interval Kecepatan Dan Koordinasi Mata-Kaki Terhadap Kecepatan
Tendangan Sabit Pencak Silat ______________________________________________________
2
dibuktikan dengan semakin banyak digelarnya pertandingan pencak silat tingkat
regional, nasional maupun internasional seperti kejuaraan wilayah (Kejurwil),  pekan
olahraga nasional (PON), pekan olahraga untuk wilayah asia tenggara (SEA
GAMES), kejuaraan tingkat asia pasifik, serta kejuaraan dunia. Namun demikian,
dibalik perkembangan tersebut, ternyata belum diimbangi dengan prestasi optimal
dari atlet pencak silat Indonesia.
Kegagalan para pesilat Indonesia tersebut bisa disebabkan oleh faktor  teknis
maupun  non teknis. Faktor teknis antara lain: pelatihan yang belum terprogram
secara baik, latihan hanya bersifat  insidental dan tidak berkesinambungan, serta belum
banyak menggunakan metode–metode latihan yang lebih modern yang didasarkan
pada kajian–kajian ilmiah kepelatihan. Adapun dari faktor non teknis antara lain:
perhatian pengurus kurang optimal, manajemen tidak profesional serta minimnya
dana yang selama ini menjadi masalah klasik dalam dunia olahraga Indonesia.
Untuk menyelesaikan kelemahan olahraga pencak silat dari aspek pembinaan
fisik, ditinjau dari sistem energi yang digunakan dan dikaitkan dengan unsur-unsur
kemampuan fisik, maka peneliti mencoba melakukan penelitian tentang model latihan
interval kecepatan tendangan dalam pencak silat dan koordinasinya.
Tendangan Pada Pencak Silat
Pada pencak silat, serangan merupakan bagian integral dari belaan atau
pertahanan, sehingga serangan dapat disebut sebagai belaan atau pertahanan aktif.
Peraturan pertandingan mengatur tentang serangan beruntun yang diperkenankan
yaitu pelaksanaannya dilakukan dengan teratur dan berangkai dengan berbagai cara,
dalam arti tidak sejenis.
Teknik   serangan   dapat   dilakukan   dengan   tangan/lengan   biasa   disebut
"pukulan", dapat dilakukan  dengan berbagai kuda-kuda dan bentuk tangan seperti
mengepal, setengah mengepal atau terbuka, serta dengan siku memperhatikan lintasan
serangan yang benar dan bertenaga. Teknik serangan dengan tungkai biasa disebut
”tendangan”, dapat dilakukan dengan bebagai cara dan bentuk sikap kaki seperti:
1) Tendangan depan atau lebih dikenal dangan tendangan lurus,
2) Tendangan samping atau lebih dikenal dengan tendangan “T”,
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3) Tendangan busur/melintang atau lebih dikenal dengan tendangan “sabit”
4) Tendangan Jejag dapat dilakukan dengan mendorong kaki ke depan.
5) Tendangan belakang dan tendangan lutut yaitu serangan dengan menggunakan
lutut.
Kecepatan Tendangan Pencak Silat
Model yang banyak digunakan untuk meningkatkan kecepatan tendangan,
masih bersifat tradisional yaitu, model latihan di air dan model latihan dengan
menggunakan karet. Kedua model ini menitikberatkan pada latihan tahanan atau
pembebanan. Model latihan lain yang dapat meningkatkan kecepatan tendangan
adalah model latihan dengan menggunakan interval. Model latihan interval dapat
dikembangkan sesuai dengan gerakan yang dilakukan. Hasil yang diperoleh dari
penelitian awal di dapat bahwa tiap–tiap gebrakan dilakukan selama 22 detik. Dengan
demikian bentuk latihannya adalah latihan interval pendek (short interval training).
Karakteristik latihan interval pendek adalah:
a) Lama latihan 5-30 detik.
b) Intensitas latihan antara 95% ke atas.
c) Lama rekaveri antara 15-150 detik,
d) Perbandingan antara kerja dan rekaveri 1:3
e) Repetisi antara 5 - 30 kali.
Menurut Nossek bahwa, kecepatan merupakan kualitas kondisional yang
memungkinkan seseorang untuk beraksi secara cepat bila dirangsang dan untuk
melakukan gerakan secepat mungkin  Harsono menyatakan bahwa kecepatan adalah
kemampuan untuk melakukan gerakan–gerakan yang sejenis secara berturut–turut
dalam jangka waktu yang sesingkat-singkatnya. Menurut Bompa bahwa dari sudut
pandang mekanika kecepatan dapat dinyatakan sebagai rasio antara jarak dan waktu.
Metode Latihan Interval Kecepatan
Latihan adalah merupakan suatu upaya untuk meningkatkan kualitas fungsional
organ-organ tubuh serta psikis pelakunya. Program latihan yang akan dilaksanakan
harus disusun secara tepat dan benar sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai.
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Program latihan yang disusun secara tidak tepat akan mempengaruhi perkembangan
dari pemain, baik secara fisiologis ataupun psikologis. Lutan menyatakan bahwa,
dengan berlatih kita percaya bahwa terjadi pergeseran hal kontrol program motorik,
dan tindakan seseorang semakin konsisten, semakin halus tanpa usaha keras, dan
semakin rutin atau otomatis. Lebih lanjut dinyatakan, perubahan penting hasil latihan
dalam perilaku motorik ialah gerakan yang dihasilkan semakin konsisten, lebih halus,
lebih stabil. Fox, E.L mengatakan bahwa program latihan untuk suatu cabang
olahraga harus sesuai dengan kebutuhan energinya, latihan harus bersifat khusus,
ditunjuk terhadap sistem energi yang digunakan dan khusus terhadap pola gerak yang
sesuai dengan keterampilan olahraga tersebut.
Tabel 1. Latihan interval dan perbedaan sistem energi
Interval Training for Different Energy Systems
% of Maximum               Energy                    Interval              Work: Rest
Anaerobic Power           System Taxed         Time                  Ratio
90 – 100                           Phosphogen           5 – 10s                1:12 to 1:20
75 – 90                             Fast glicolysis        15 – 30s               1:3 to 1:5
30 – 75                             Fast glycolysis        1 – 3min              1:3 to 1:4
And oxidative
20 – 35                             Oxidative                 > 3min                 1:1 to 1:3
Latihan interval mengembangkan energi yang hampir sama dan dapat divariasi
serta diatur untuk meningkatkan sistem anaerob, aerob atau kedua-duanya. Interval
pemulihan biasanya dinyatakan dalam hubungan dengan ratio pemulihan dengan
kerja dan dapat dinyatakan sebagai  1:1, 1:2, 1:3. Ratio 1:½ menyatakan bahwa
waktu interval pemulihan sama dengan setengah waktu interval kerja; 1:1
menunjukkan bahwa interval pemulihan sama dengan interval kerja; 1:2
menunjukkan bahwa interval pemulihan dua kali lebih lama dari pada interval kerja,
sedangkan 1:3 menunjukkan bahwa interval pemulihan 3 kali lebih lama dari pada
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interval kerja. Suatu ratio kerja pemulihan 1:½ atau 1:1 biasanya disarankan pada
interval–interval dengan kerja yang lebih lama. Pada interval–interval dengan jangka
waktu menengah/sedang rasionya adalah 1:2, pada kerja yang memakan waktu lebih
pendek rationya 1:3 karena intensitasnya yang tinggi.
Model latihan dengan menggunakan interval 1:3 dan waktu interval 1:2 serta
interval 1:1 merupakan suatu pendekatan baru yang menarik guna meningkatkan
kecepatan. Model latihan dengan menggunakan interval 1:3 yaitu lama waktu
istirahat tiga kali lipat dari waktu kerja/latihan. Dan model latihan interval 1:2, waktu
yang dipergunakan untuk istirahat adalah dua kali lipat dari waktu kerja/latihan.
Tipe relief interval sangat penting, karena berhubungan juga dengan sistem
energi yang ingin dikembangkan. Rest relief interval digunakan dalam program kerja
jangka pendek dengan mengembangkan sistem energi ATP-PC, sedangkan work
relief digunakan dalam program kerja jangka waktu sedang untuk memperbaiki
glikolisis anaerobik. Pada dasarnya, waktu istirahat yang ditetapkan harus sesuai
dengan intensitas, bukan pada durasinya, untuk latihan interval:
a) anaerobic (sprint) interval (2:1 atau 3:1 rest:recovery, dengan waktu interval
istirahat 2 atau 3 kali waktu latihan)
b) aerobic intervals (1:1 waktu aktif adalah juga waktu istirahat).
Interval Kecepatan 1 : 1
Dalam latihan interval 1:1 biasa digunakan untuk interval kerja yang panjang,
dengan kerja agak lebih lama dan lama waktu yang dipakai untuk istirahat sama
dengan lama waktu untuk kerja atau latihan. Untuk latihan interval 1:1 sistem energi
yang digunakan pada umumnya adalah sistem energi Oxidative/ Aerobic, sistem
energi oxidative/aerobic itu sendiri memiliki karakteristik sebagai berikut:
a) > 180 second
b) ATP resynthesis through breakdonw of CHO via slow glycolysis and fats
c) Animo acids not used unless high intensity exercise > 90 min
d) Endpoint – lack of availability of glucose and glycogen
e) Peripheral changes are important – increase in mitochondria number and activity
of mitochondrial enzymes
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f) Type of recovery
g) Work : rest 1:1.
Interval Kecepatan 1 : 2
Fox & Mathew menyatakan Interval dengan durasi sedang digunakan ratio 1:2.
Dari pendapat tersebut dapat diartikan bahwa latihan interval yang dilakukan
durasinya tidak begitu tinggi dan tidak begitu, dan lama waktu istirahat yang
dipergunakan berbanding dua kali lipat dari waktu kerja/latihan. Ditinjau dari sistem
kerja latihan interval 1:2, maka sistem energy yang digunakan adalah sistem energy
Lactic Acid/ Anaerobic Glycolysis yang memiliki karakteristik sebagai berikut:
a) 30 – 180 second
b) Intenity – 90 – 100% HRR
c) Breakdown of CHO (Fast Glycolysis) to resynthesize ATP
d) CHO           pyruvate           lactid acid             lactate
e) When energy demands of cell are high pyruvate converted to lactic acid
f) Endpoint – muscle fatigue – not directly caused by lactic acid
g) Work : rest ratio – 1:2.
Interval Kecepatan 1 : 3
Latihan interval 1:3 adalah bentuk latihan interval yang menggunakan waktu
pemulihan/istirahat tiga kali lipat daripada kerja/latihan yang dilakukan. Dalam
latihan interval 1:3 biasanya menggunakan interval kerja yang pendek dengan
intensitas yang tinggi dan waktu istirahatnya lebih lama dari waktu kerja. Fox &
Mathew menyatakan  bahwa: untuk interval kerja pendek dengan intensitas tinggi,
ratio work relief-nya 1:3. Dengan melihat karakteristik kerja/latihan interval 1:3,
dapat dipastikan bahwa sistem energy yang digunakan adalah sistem energy ATP-PC.
Karakteristik Sistem energy ATP-PC adalah sebagai berikut:
a) waktu kerja ≤ 10 second
b) 30 second – 50% ATP-PC/ LA
c) Intensity – maximal or near maximal
d) Active at start of all exercise (regardless of intensity)
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e) Fast twitch fiber have highest concentration of phosphagens
f) ATP                    ADP + P1 + Energy
g) ADP + CP ATP + Creatine
h) Stored Energy
i) Endpoint – depletion of muscular stores
Intensitas Latihan
Perubahan-perubahan fisiologis dan psikologis yang positif bisa terjadi apabila
atlet dilatih atau berlatih melalui suatu program latihan yang intensif yang
dilandaskan pada prinsip overload, dengan progresif menambahkan beban kerja,
jumlah pengulangan gerakan (repetisi), serta kadar intensitas dari repetisi tersebut.
Intensitas latihan mengacu kepada jumlah kerja yang dilakukan dalam suatu
unit waktu tertentu atau berat-ringannya kinerja yang dilakukan dalam latihan.
Intensif atau tidaknya latihan tergantung pada beberapa faktor diantaranya :
a) Beban latihan
b) Kecepatan dalam melakukan gerakan-gerakan
c) Lama tidaknya interval diantara repetisi-repetisi
d) Stres mental yang dituntut dalam latihan
Berat ringannya intensitas sebagai patokan bisa dipakai skala intensitas yang
ditawarkan Bompa sebagai berikut :
Tabel  2. Skala intensitas latihan
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Koordinasi Gerak Mata-Kaki
Peningkatan suatu keterampilan olahraga beladiri pencak silat banyak
dipengaruhi oleh kemampuan fisik maupun keterampilan teknik yang merupakan
suatu keharusan yang mesti dimiliki oleh setiap atlet pencak silat. Salah satu
komponen fisik yang harus dimiliki oleh seorang atlet pencak silat dalam melakukan
gerakan jurus-jurus ketika sedang sabung adalah koordinasi.
Harsono menyatakan bahwa koordinasi adalah suatu kemampuan biomotorik
yang sangat komplek, yang juga erat hubungannya dengan kecepatan (speed),
kekuatan (strength), daya tahan (endurance), dan kelentukan (fleksibilitas). Singer
menyatakan bahwa koordinasi adalah merupakan bagian penting dari kemampuan
penguasaan gerak keterampilan. Pendapat lain menyatakan bahwa koordinasi adalah
hubungan yang saling mempengaruhi terhadap sekolompok otot selama suatu
penampilan gerak yang diindikasikan sama dengan keterampilan.
METODE PENELITIAN
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen
dengan desain Faktorial 3 x 2. Penentuan desain merujuk pada pendapat Sudjana,
yaitu unit-unit eksperimen dikelompokan dalam sel sedemikian rupa sehingga unit-
unit eksperimen di dalam sel relatif homogen dan banyak unit eksperimen di dalam
sel sama dengan banyak perlakuan yang sedang diteliti Perlakuan dilakukan secara
acak kepada unit-unit eksperimen didalam setiap sel.
Dari 73 sampel diberikan tes ”soccer wall pass”  untuk mengetahui tingkat
koordinasi mata-kakinya. kelompok diurut peringkatnya kemudian diambil 27% dari
atas sebagai kelompok yang memiliki koordinasi mata-kaki tinggi dan 27% dari
bawah sebagai kelompok yang memiliki koordinasi mata-kaki rendah.
Dari perhitungan persentasi di atas ditentukan 30 sampel untuk atlet yang
memiliki koordinasi mata-kaki tinggi, dengan cara yang sama, menentukan 30 orang
sampel yang memiliki koordinasi mata-kaki rendah, sehingga jumlah sampel
seluruhnya 60 orang. Sedangkan kelompok yang menempati posisi tengah (kelompok
moderat) sebanyak 13 orang tidak diikut sertakan dalam penelitian.
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Interval 1:3 Interval 1:2 Interval 1:1
Tinggi
X =  54,64
s       =  1,82
n       =  10
X =  51,55
s       =  2,57
n       =  10
X = 48,60
s       = 2,12
n       = 10
Rendah
X =  47,98
s        =   1,55
n        =  10
X =  48,51
s        =  1,77
n        =  10
X = 48,73
s       =  1,90
n       =  10
Total
X =  51,31
s =   3,79
n        =  20
X =  50,03
s        =   2,65
n        =  20
X = 48,66
s        =  1,96
n        =  20
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Pengujian Hipotesis
Untuk menguji hipotesis penelitian yang dilakukan dengan menggunakan
teknik analisis varians (ANAVA) dua jalur.
Tabel 5. Ringkasan hasil perhitungan Anava skor peningkatan   kecepatan
tendangan untuk kelompok latihan kecepatan interval 1:3 dengan interval
1:2 pada taraf α = 0,05.





























Tabel 6. Ringkasan hasil perhitungan Anava skor peningkatan   kecepatan
tendangan untuk kelompok latihan kecepatan interval 1:3 dengan interval
1:1 pada taraf α = 0,05.
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Tabel 7. Ringkasan hasil perhitungan Anava skor peningkatan   kecepatan
tendangan untuk kelompok latihan kecepatan interval 1:2 dengan interval
1:1 pada taraf α = 0,05.





























Tabel 8. Rangkuman Hasil Perhitungan Uji Tukey
No Kelompok yang
dibandingkan


































Berdasarkan hasil analisis data penelitian yang dilakukan, diperoleh hasil bahwa
hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa tidak terdapat perbedaan hasil latihan
antara metode latihan kecepatan interval 1:3 dengan 1:2; gagal ditolak. Hal ini berarti
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bahwa metode latihan kecepatan interval 1:3 ternyata lebih baik dalam pencapaian
tujuan latihan kecepatan tendangan sabit pencak silat  bila dibandingkan dengan
menggunakan metode latihan kecepatan interval 1:2.
Pengujian hipotesis yang kedua menunjukkan adanya perbedaan hasil kecepatan
tendangan sabit pencak silat antara metode latihan kecepatan interval 1:3 dengan
metode latihan kecepatan interval 1:2 bagi mereka yang memiliki koordinasi mat-
kaki lebih tinggi.
Sedangkan rumusan hipotesis yang ketiga menunjukkan secara statistik tidak
terdapat perbedaan yang signifikan. Secara rata-rata bahwa skor metode latihan
kecepatan interval 1:2 lebih tinggi peningkatannya bagi kelompok atlet yang
memiliki koordinasi mata-kaki rendah. Hal ini menunjukkan bahwa kedua bentuk
latihan tersebut memberikan pengaruh yang sama atau seimbang terhadap
peningkatan kecepatan tendangan sabit pencak silat.
Pada hipotesis penelitian yang keempat menyatakan adanya perbedaan hasil
kecepatan tendangan sabit pencak silat antara metode latihan kecepatan interval 1:3
dengan metode latihan kecepatan interval 1:1 secara keseluruhan. Hal ini berarti
bahwa metode latihan kecepatan interval 1:3 ternyata lebih baik dalam pencapaian
tujuan latihan kecepatan tendangan sabit pencak silat  bila dibandingkan dengan
menggunakan metode latihan kecepatan interval 1:1.
Pengujian hipotesis yang kelima menunjukkan adanya perbedaan hasil
kecepatan tendangan sabit pencak silat antara metode latihan kecepatan interval 1:3
dengan metode latihan kecepatan interval 1:1 bagi mereka yang memiliki koordinasi
mat- kaki lebih tinggi.
Sedangkan rumusan hipotesis yang keenam menunjukkan secara statistik tidak
terdapat perbedaan yang signifikan. Secara rata-rata bahwa skor metode latihan
kecepatan interval 1:1 lebih tinggi peningkatannya bagi kelompok atlet yang
memiliki koordinasi mata-kaki rendah. Hal ini menunjukkan bahwa kedua bentuk
latihan tersebut memberikan pengaruh yang sama atau seimbang terhadap
peningkatan kecepatan tendangan sabit pencak silat.
Pada hipotesis penelitian yang ketujuh menyatakan adanya perbedaan hasil
kecepatan tendangan sabit pencak silat antara metode latihan kecepatan interval 1:2
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dengan metode latihan kecepatan interval 1:1 secara keseluruhan. Hal ini berarti
bahwa metode latihan kecepatan interval 1:2 ternyata lebih baik dalam pencapaian
tujuan latihan kecepatan tendangan sabit pencak silat  bila dibandingkan dengan
menggunakan metode latihan kecepatan interval 1:1.
Pengujian hipotesis yang kedelapan menunjukkan adanya perbedaan hasil
kecepatan tendangan sabit pencak silat antara metode latihan kecepatan interval 1:2
dengan metode latihan kecepatan interval 1:1 bagi mereka yang memiliki koordinasi
mat- kaki lebih tinggi.
Sedangkan rumusan hipotesis yang kesembilan menunjukkan secara statistik
tidak terdapat perbedaan yang signifikan. Secara rata-rata bahwa skor metode latihan
kecepatan interval 1:1 lebih tinggi peningkatannya bagi kelompok atlet yang
memiliki koordinasi mata-kaki rendah. Hal ini menunjukkan bahwa kedua bentuk
latihan tersebut memberikan pengaruh yang sama atau seimbang terhadap
peningkatan kecepatan tendangan sabit pencak silat.
Sementara pada pengujian hipotesis kesepuluh menunjukan adanya interaksi
antara metode latihan  dengan koordinasi mata-kaki terhadap hasil kecepatan
tendangan sabit pencak silat.
Dengan demikian dapatlah dinyatakan bahwa secara keseluruhan metode latihan
kecepatan interval 1:3 memiliki pengaruh yang lebih baik bila dibandingkan dengan
metode latihan kecepatan interval 1:2 dan1:1.  Sedangkan bagi yang memiliki
koordinasi mata-kaki rendah, dapat melakukan latihan untuk meningkatkan kecepatan
tendangan sabit pencak silat dengan ketiga bentuk latihan, akan tetapi cenderung akan
lebih baik jika melakukan latihan dengan metode latihan kecepatan interval 1:2 dan
1:1.
Kesimpulan dan Saran
Berdasarkan data yang diperoleh, hasil pengujian hipotesis dan pembahasan
hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa:
1. Secara keseluruhan terdapat perbedaan yang signifikan antara metode latihan
interval kecepatan   1:3 dengan metode latihan interval kecepatan   1:2 terhadap
kecepatan tendangan sabit pencak silat.
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2. Bagi atlet yang memiliki koordinasi mata-kaki  tinggi, metode latihan interval
kecepatan 1:3 lebih baik dibanding dengan metode latihan interval kecepatan  1:2
terhadap kecepatan tendangan sabit pencak silat.
3. Bagi atlet yang memiliki koordinasi mata-kaki yang rendah, tidak terdapat
perbedaan yang signifikan antara metode latihan interval kecepatan 1:3 dengan
latihan interval kecepatan 1:2 terhadap kecepatan tendangan sabit pencak silat.
4. Secara keseluruhan terdapat perbedaan yang signifikan antara metode latihan
interval kecepatan 1:3 dengan metode latihan interval kecepatan   1:1 terhadap
kecepatan tendangan sabit pencak silat.
5. Bagi atlet yang memiliki koordinasi mata-kaki  tinggi, metode latihan interval
kecepatan 1:3 lebih baik dibanding dengan metode latihan interval kecepatan   1:1
terhadap kecepatan tendangan sabit pencak silat.
6. Bagi atlet yang memiliki koordinasi mata-kaki yang rendah, tidak terdapat
perbedaan yang signifikan antara metode latihan interval kecepatan 1:3 dengan
latihan interval kecepatan 1:1 terhadap kecepatan tendangan sabit pencak silat.
7. Secara keseluruhan terdapat perbedaan yang signifikan antara metode latihan
interval kecepatan 1:2 dengan metode latihan interval kecepatan   1:1 terhadap
kecepatan tendangan sabit pencak silat.
8. Bagi atlet yang memiliki koordinasi mata-kaki tinggi, metode latihan interval
kecepatan 1:2 lebih baik dibanding dengan metode latihan interval kecepatan   1:1
terhadap kecepatan tendangan sabit pencak silat.
9. Bagi atlet yang memiliki koordinasi mata-kaki yang rendah, tidak terdapat
perbedaan yang signifikan antara metode latihan interval kecepatan 1:2 dengan
latihan interval kecepatan 1:1 terhadap kecepatan tendangan sabit pencak silat.
10. Terdapat interaksi yang positif antara metode latihan interval kecepatan   dengan
koordinasi mata-kaki terhadap kecepatan tendangan sabit pencak silat.
Berdasarkan hasil penelitian dan implikasi yang dikemukakan di atas, maka
peneliti menyarankan:
1. Dalam upaya meningkatkan hasil kecepatan tendangan pencak silat, khususnya
untuk tendangan sabit yang lebih maksimal, maka para pelatih, guru dan pembina
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pencak silat agar kiranya perlu mengetahui komponen-komponen yang
mempengaruhi sedini mungkin dari atletnya (pesilat).
2. Dalam memilih atlet atau pesilat yang akan dibina, sebaiknya pelatih, guru dan
pembina pencak silat agar selalu memperhatikan komponen-komponen
pendukung utama dalam gerakan pencak silat seperti koordinasi gerak, khususnya
pada koordinasi mata-kaki.
3. Kepada para atlet yang ingin menjadi seorang pesilat yang handal harus dapat
melakukan teknik tendangan yang baik dan cepat maka harus memperhatikan
latihan-latihan yang menunjang koordinasi gerak, terutama koordinasi mata-kaki.
4. Kepada para peneliti, penelitian yang telah dilakukan ini masih perlu untuk di kaji
ulang dengan memperhatikan variabel-variabel dan instrumen penelitian lainnya
yang mungkin akan memberikan hasil lain, guna penyempurnaan penelitian-
penelitian sejenis.
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